
212 Наука и спорт: современные тенденции.  № 4 (Том 12), 2024 г.  /  www.sciencesport.ru

СИСТЕМАТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ ФИЗИЧЕСКИМИ 
УПРАЖНЕНИЯМИ В ПОВСЕДНЕВНОЙ ЖИЗНИ СТУДЕНТА

Е.В. Гарина1, А.М. Грошев2, А.А. Зубов1, А.А. Романов3

1Московский государственный университет геодезии и картографии, Москва, Россия
2Жуковский филиал «Стрела» Московского авиационного института (национальный исследовательский 
университет), Жуковский, Россия
3Московский колледж транспорта Российского университета транспорта (РУТ-МИИТ)

Аннотация
Цель исследования – обосновать эффективность применения программы физической подготовки для 
систематических занятий физическими упражнениями студентов вузов. 
Методы и организация исследования. Для педагогического эксперимента была разработана программа 
физической подготовки, осуществлялось анкетирование, проведены контрольные испытания. Резуль-
таты физической подготовленности были обработаны с помощью t-критерия Стьюдента. Исследование 
проводилось на базах Московского государственного университета геодезии и картографии и Жуков-
ского филиала «Стрела» Московского авиационного института (национальный исследовательский уни-
верситет) среди студентов 2-3-го курсов с февраля по июнь 2024 г.
Результаты исследования. В результате статистической обработки у студентов технических вузов от-
мечено повышение результатов по всем показателям. Данные, собранные в ходе обратной связи, пока-
зали, что результатами остались довольны 88,6% участников, у 86,4% студентов появилась мотивация 
и желание самостоятельно продолжать заниматься в домашних условиях по предложенной программе.
Заключение. Результаты эксперимента позволяют говорить о том, что комплексы упражнений подобра-
ны верно, а систематические занятия с дозированной нагрузкой позволят поддерживать физическую 
активность на протяжении всего периода обучения в вузе и после его окончания.
Ключевые слова: самостоятельные занятия, физические упражнения, физическая подготовка, физиче-
ская подготовленность, студенты.
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Abstract
The purpose of the research is to substantiate the effectiveness of the physical training program for systematic 
physical exercise classes by university students. 
Methods and organization of research. For the pedagogical experiment, a physical training program was de-
veloped. A questionnaire was conducted, control tests were carried out. The results of physical fitness were 
processed using the Student's t-test. The study was conducted at the Moscow State University of Geodesy and 
Cartography and the Zhukovsky branch «Strela» of the Moscow Aviation Institute (National Research Univer-
sity) among 2nd-3rd year students from February to June 2024.
Research results. As a result of statistical processing, student of technical universities showed an increase in 
results in all indicators. The data obtained during the feedback showed that 88.6% of participants were satisfied 
with the results, 86.4% of students had the motivation and desire to continue studying independently at home 
according to the proposed program.
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Conclusion. The results of the experiment allow us to say that the exercise sets were selected correctly, and sys-
tematic classes with a dosed load will allow maintaining physical activity throughout the entire period of study 
at the university and after graduation.
Keywords: independent study, physical activity, physical training, physical fitness, students.

ВВЕДЕНИЕ
С учетом избранной профессии студентам на про-
тяжении всего периода обучения в вузе и после 
его окончания необходимо учитывать состояние 
своего здоровья, физическую подготовленность 
и дозированную нагрузку при систематических 
занятиях для поддержания физической актив-
ности. Как известно, к зачетным требованиям по 
предмету «Физическая культура» в вузах относится 
выполнение контрольных нормативов, с которы-
ми студенты не всегда справляются с первой по-
пытки. Недостаточная двигательная активность 
студентов в течение суток не позволяет выпол-
нить требования, предъявляемые к предмету «Фи-
зическая культура», выполнить подготовку к сдаче 
норм ГТО, сохранить физическую форму и по-
высить уровень физической подготовленности. В 
своих исследованиях авторы [2, 3, 6, 7, 9] наглядно 
показывают недостаток физического развития и 
низкий уровень физической подготовленности 
студентов. Авторы [1, 8, 10] считают, что недоста-
точную двигательную активность можно компен-
сировать, включая в режим дня студента самосто-
ятельные занятия. Это утверждение подчеркивает 
важность самостоятельной физической активно-
сти в жизни студента, особенно в условиях учеб-
ной нагрузки и ограниченного времени. Напри-
мер, утренние или вечерние пробежки, короткие 
тренировки с использованием собственного веса 
в комнате общежития – все это доступно и не тре-
бует значительных затрат. Кроме того, студенты, 
организуя свои тренировки, учатся планировать 
распорядок дня и устанавливать приоритеты, 
что влияет на их академическую успеваемость и 
общее состояние здоровья, а также способствует 
развитию самодисциплины и саморегуляции. 
Цель исследования – обосновать эффектив-
ность применения программы физической 
подготовки для самостоятельных занятий фи-
зическими упражнениями студентов вузов.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
На базах Московского государственного уни-
верситета геодезии и картографии и Жуковско-
го филиала «Стрела» Московского авиацион-

ного института было проведено анкетирование 
среди студенток 2-3-го курсов (40 человек) с 
целью определения их интересов. Вопросы 
были составлены с помощью облачного серви-
са Google-формы. Анкета состояла из 20 вопро-
сов и содержала дихотомические, масштабные 
и открытые вопросы, а также вопросы на слу-
чай непредвиденных обстоятельств. Вопросы 
затрагивали всю имеющуюся аудиторию без 
разделения по возрастным критериям. Полу-
ченные ответы всех респондентов автоматиче-
ски обсчитывались и преобразовывались в виде 
диаграмм в облачном сервисе Google-формы. 
В результате анализа полученных данных нами 
было выявлено, что 80% студентов хотели бы 
улучшить свою физическую форму, 20% – 
подготовиться к выполнению контрольных 
нормативов, 66% – хотели бы сделать упор на 
упражнения, которые повышают силовую вы-
носливость. 
На основании собранных данных была состав-
лена программа физической подготовки для 
студентов с низким уровнем развития физиче-
ских качеств [5]. К данной программе были раз-
работаны учебно-методические рекомендации 
с иллюстрацией физических упражнений и их 
описанием, а также видеоматериал с пояснени-
ем техники выполнения каждого физического 
упражнения. В каждой части занятия физиче-
ские упражнения выполнялись с точно дози-
рованной нагрузкой. Студентки должны были 
заниматься по программе три раза в неделю в 
течение всего семестра. Программой предус-
матривалось выполнение подготовительных и 
подводящих упражнений в течение 24 занятий. 
В последующие 27 занятий студентки выполня-
ли основные и соревновательные упражнения. 
До начала исследования на двух базах была про-
ведена оценка физической подготовленности 
обучающихся по показателям развития гибкости, 
скоростно-силовых и силовых способностей [4]. 
Из студенток 2-3-го курсов с низким уровнем 
двигательной подготовленности мы сформиро-
вали экспериментальную группу (28 человек). 
На первом курсе студентами вузов были про-
слушаны лекции. На методико-практических 

Е.В. Гарина и др.   |  СИСТЕМАТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ В ПОВСЕДНЕВНОЙ ЖИЗНИ СТУДЕНТА



214 Наука и спорт: современные тенденции.  № 4 (Том 12), 2024 г.  /  www.sciencesport.ru

занятиях студенты приобрели навыки состав-
ления комплексов упражнений на развитие 
физических качеств и организацию занятий 
методом круговой тренировки. Также на заня-
тиях студенты научились составлять комплек-
сы утренней гигиенической гимнастики. Для 
определения физического и функционального 
состояния организма студенты составляли ин-
дивидуальные карты по основным пробам, ин-
дексам и тестам. 
В Telegram была создана группа, закреплена 
ссылка на папку с материалом, созданную в Ян-
декс-облаке. С участниками эксперимента осу-
ществлялась обратная связь посредством лич-
ных сообщений или «беседы» в группе. 
Эксперимент длился с февраля по июнь 2024 
г. Все студенты, участвующие в эксперимен-
те, были освобождены от учебных занятий по 
физической культуре. На протяжении всего 
эксперимента студенты присылали один раз в 
две недели видео с самостоятельным выполне-
нием упражнений из основной части (по од-
ному подходу каждого упражнения), чтобы мы 
смогли убедиться в правильности выполнения 
техники движений. Видео просматривалось и, 
если были ошибки в технике, о них сообща-
лось испытуемому. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
По завершении эксперимента проводился кон-
трольный срез, где испытуемые демонстри-

ровали свою физическую подготовленность. 
Сравнивались показатели физической подго-
товленности до и после эксперимента. Резуль-
таты эксперимента представлены в таблице.
В результате статистической обработки по 
t-критерию Стьюдента (P ≤ 0,05) удалось вы-
явить следующее: достоверные сдвиги отмеча-
лись в сгибании и разгибании рук в упоре лежа, 
подъеме туловища лежа на спине, прыжках в 
длину с места, стоя на гимнастической скамье 
наклоне вниз. 
По завершении эксперимента было проведено 
анкетирование с целью оценивания организа-
ции мероприятия и выполнения предложенной 
программы физической подготовки.
Вопросы, как и в первом анкетировании, были 
составлены и обсчитывались с помощью об-
лачного сервиса Google-формы. 100% участ-
ников ответили, что им понравился данный 
проект. Уровень организации мероприятия 
оценили на 5 баллов из 5: обратная связь – 
88,6%; своевременность представления мате-
риала – 78,6%. Пользу от участия в проекте по 
5-балльной шкале оценили следующим обра-
зом: 5 баллов – 65,4%, 4 балла – 33%, 3 балла – 
1,6%. У 86,4% студентов появилась мотивация 
и желание продолжать самостоятельно зани-
маться в домашних условиях по данной про-
грамме. Полученными результатами довольны 
88,6% участников. За время участия в проекте 
у 64,4% респондентов заметно улучшилось са-
мочувствие.

Таблица – Показатели эффективности физической подготовленности студентов вузов
Table – Indicators of the effectiveness of physical training of university students

№
п/п

Упражнения
Exercise

Контрольный срез
Control assessment

Количество испытуемых
Number of participants

Пол
Sex (х±m) P

1.

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа (кол-во раз)
Bending and unbending arms  
in a prone position (number of times)

До
Before 28 ж

f 1,42±1,19
P≤ 0,05

После
After 28 ж

f 7,42±2,72

2.

Подъем туловища из положения лежа 
на спине за 1 минуту (кол-во раз)
Raising the body from a supine 
position in 1 minute (number of times)

До
Before 28 ж

f 22,84±5,55
P≤0,05

После
After 28 ж

f 36,21±6,01

3.
Прыжок в длину с места (см)
Long jump from a standing position 
(cm)

До
Before 28 ж

f 147,68±12,15
P≤0,05

После
After 28 ж

f 168,26±12,97

4.

Стоя на гимнастической скамье 
наклон вниз (см)
Standing on a gymnastic bench, tilt 
down (cm)

До
Before 28 ж

f 10,05±3,87
P≤0,05

После
After 28 ж

f 17,57±4,19
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Результаты эксперимента позволяют говорить 
о том, что комплексы упражнений подобра-
ны верно, а систематические занятия с дози-
рованной нагрузкой позволят поддерживать 
физическую активность на протяжении всего 
периода обучения в вузе и после его оконча-

ния. Программа физической подготовки для 
студентов с низким уровнем физической под-
готовленности внедрена на кафедре физиче-
ского воспитания Московского государствен-
ного университета геодезии и картографии 
и на кафедре гуманитарных наук Жуковского 
филиала «Стрела» МАИ.
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